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Zmiana podstawy programowej, wprowadzona do gim-
nazjum 1 wrzesnia 2009 r., uszczegétawia tresci nauczania
przedstawione jako wymagania szczegélowe w zakresie
wychowania fizycznego.

Podstawa programowa okresla siedem gtéwnych dziatow
ksztalcenia:
1. Diagnoza sprawnoéci i aktywnosci fizycznej oraz rozwo-

ju fizycznego.

. Trening zdrowotny.
. Sporty calego zycia i wypoczynek.
. Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista.
Sport.
. Taniec.
. Edukacja zdrowotna.

Tak posegregowane tresci nauczania pozwalaja nauczycie-
lowi na precyzyjne zaplanowanie swojej pracy i jednoczesnie
sa czytelng prognoza podejmowanych dzialan w zakresie
edukacji fizycznej.

NO U R W
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WPROWADZENIE

Wprowadzone zmiany wymuszaja dostosowanie obo-
wigzujacych programéw nauczania do aktualnych tresci
podstawy programowej. Z kolei zmiany w ustawie o sys-
temie o$wiaty - ustawa z dnia 19 marca 2009 r. o zmianie
ustawy o systemie oSwiaty oraz o zmianie niektérych
innych ustaw (Dz. U. Nr 56, poz. 458 z dnia 7 kwietnia
2009 r.) - nakladaja na dyrektorow szkét obowigzek do-
puszczenia programéw zgodnych z nowa podstawg pro-
gramowa do uzytku szkolnego. Juz nie minister edukacji,
a dyrektor szkoly decyduje o dopuszczeniu programu do
realizacji. Nauczyciel moze sta¢ sie autorem programu lub
skorzystac z programéw opracowanych przez innych. Zda-
jac sobie sprawe z tego, iz wielu nauczycieli, szczegélnie
z malym stazem pracy, nie jest przygotowanych do tworze-
nia programoéw autorskich, proponujemy program ,Zdro-
wie « Sport » Rekreacja”. Jest on czeécig kompleksowej
koncepcji ksztalcenia w zakresie wychowania fizycznego
dla wszystkich etapéw edukacyjnych. Obligatoryjne tresci
tego programu, zgodne z podstawa programowa, zostaly
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WPROWADZENIE

uzupelnione o tresci fakultatywne, mozliwe do realizacji
w zaleznoéci od warunkéow srodowiskowych i bazy mate-
rialnej. W celu ulatwienia pracy nauczycielom stworzona
zostata jednoczesnie obudowa dydaktyczna, ktéra zawiera
plany pracy, przedmiotowy system oceniania, jak réwniez
przyklady form diagnozy i ewaluacji dzialann w zakresie
wychowania fizycznego.

Kazdy nauczyciel powinien w swej pracy wykazac sie
innowacyjnoscia, zaangazowaniem, samodzielnoscia i twor-
czym podejéciem do zatozerr programowych. Praktyczne
wykorzystanie umiejetnosci i wiadomosci dydaktyczno-wy-
chowawczych powinno zaowocowaé samodzielnie opraco-
wanymi materialami, w tym takze wlasnymi programami
nauczania. Dlatego proponowany materiat nalezy trakto-

wac jako wskazéwki i propozycje ulatwiajace tworzenie
wilasnych dokumentéw pracy, a nie gotowe przepisy dzia-
tania.

Prezentowane w poradniku materiaty to rezultat wlasnej
pracy autoréw nad doskonaleniem warsztatu pedagogicz-
nego. W konicowej czesci zamieszczono wykaz aktualnych
dokumentéw prawnych, ktérych znajomosé dla nauczycie-
la wychowania fizycznego wydaje sie niezbedna.

Mamy nadzieje, ze pozycja ta, chociaz w niewielkim
stopniu, ulatwi nauczycielom wychowania fizycznego reali-
zowanie zadan dydaktyczno-wychowawczych i organizacyj-
nych w zakresie prowadzenia podstawowej dokumentacji
pracy.

Autorzy
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PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO - GIMNAZJUM

ZDROWIE « SPORT - REKREACJA
Koncepcja wychowania fizycznego dla wszystkich etapéw edukacyjnych

Zalozenia wstepne:

1.

Program jest czescia ogélnej koncepcji ksztalcenia w za-
kresie wychowania fizycznego dla wszystkich etapéw
ksztalcenia.

. Program stanowi opis sposobu realizacji zadan edukacyj-

nych ustalonych w podstawie programowej ksztalcenia
ogolnego.

. W programie zawarte zostaly propozycje zadan dodatko-

wych, w tym propozycje tresci fakultatywnych.

Autor: Urszula Kierczak

4. Program powinien sie sta¢ inspiracja dla nauczycieli

wychowania fizycznego do samodzielnych poszukiwan
zaréwno w zakresie sposobéw realizacji celow, jak i syste-
matycznego uzupelniania oraz dostosowywania tresci do
mozliwosci, potrzeb, inwencji i zainteresowan ucznioéw.

. Nauczyciele wychowania fizycznego powinni modyfi-

kowa¢ program w zaleznoéci od uwarunkowan srodo-
wiskowych i posiadanej bazy materialno-dydaktycznej
z zachowaniem tresci okreslonych w podstawie progra-
mowe;j.
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Uwagi wstepne

Wychowanie fizyczne, wedlug nowej podstawy programo-

wej, to nie tylko dziatania zmierzajgce do poprawy sprawnosci

fizycznej, to przede wszystkim wdrazanie do troski o zdrowie
fizyczne, psychiczne i spoleczne oraz przygotowanie do ak-
tywnego uczestnictwa w kulturze fizyczne;j.

Dla wychowania fizycznego podstawa dzialania jest
wiedza naukowa, ktérej zZrédla stanowia teoria i metody-
ka kultury fizycznej oraz osiggniecia nauk przyrodniczych
i spolecznych. Zmieniajace si¢ na przestrzeni lat teoretyczne
podejscie do wychowania fizycznego obejmowalo na poczat-
ku jedynie ksztaltowanie ciala (¢wiczenia cielesne), nastepnie
wychowanie przez ¢wiczenia ciala, wspélczesnie za§ mamy
do czynienia z koncepcja wychowania w trosce o ciato.

Program w swoich zalozeniach teoretycznych jest zgod-
ny z podstawowymi tendencjami rozwoju szkolnej edukacji
fizycznej. Stanowia je przede wszystkim:

* Wychowanie zdrowotne - rozumiane jako troska o zdro-
wie, dbatosé i poszanowanie swojego ciala, ksztattowanie
zdrowego stylu zycia. Ukazywanie szkodliwosci uzy-
wek, ksztaltowanie odpowiedzialnosci za zdrowie swoje
iinnych, postaw asertywnych, umiejetnosci obrony wta-
snego zdania i przeciwstawienia sie naciskom.

* Wychowanie dla przyszlosci, wychowanie do rekrea-
cji - wytworzenie nawyku uprawiania réznych form
rekreacji ruchowej i sportu w czasie wolnym. Wy-
ksztalcenie potrzeby ruchu i czynnego wypoczynku,

ktére niosa przyjemne przezycia, zadowolenie i rados¢.
Rozwijanie zainteresowan, przekonan i pozytywnych po-
staw wobec szeroko rozumianego uczestnictwa w kulturze
fizycznej.

Autoedukacja - stopniowe zastepowanie kontroli samo-
kontrola, oceny - samoocena. Poszerzanie udziatu ucznia
w samodzielnym podejmowaniu dziatari, uswiadamianie
wspdtodpowiedzialnosci za efekty ksztalcenia i wspot-
tworzenie zaje¢. Ksztalcenie umiejetnosci oceny wlasnej
sprawnoéci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego.
Indywidualizacja - dostrzeganie indywidualnych i zréz-
nicowanych potrzeb oraz wlasciwosci psychofizycznych
uczniéw. Indywidualizacja prowadzonych zaje¢, stoso-
wanie metod tworczych, uwzgledniajacych predyspozycje
i uzdolnienia wychowankéw.

Humanizacja - czlowiek jest najwyzszym dobrem.
Uczen jest podmiotem, a nie przedmiotem dzialan, jest
osoba, ktéra posiada prawo do wyrazania wlasnych
pogladéw. Nauczyciel swoim przykladem, profesjonali-
zmem w dzialaniu powinien ukaza¢ uczniom $wiat war-
todci kultury fizycznej. Uczeri, identyfikujac sie z tymi
warto$ciami, powinien chcie¢ aktywnie i kreatywnie po-
dejmowac wysilek fizyczny. Mozna wymusi¢ obecnosé
uczniéw na zajeciach, ale nie ich zaangazowanie.
Intelektualizacja - uczestnik lekcji powinien posiadaé
Swiadomo$¢é uczestnictwa, powinien wiedzie¢, po co
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¢wiczy, jakie sa korzysci z podejmowanego wysitku.
Wiedza powinna sie sta¢ podstawa dziatania. Wychowa-
nie fizyczne powinno umozliwi¢ uczniowi zrozumienie
siebie i swoich potrzeb.

* Holizm - jednos¢ procesu edukacyjnego we wszystkich
dziedzinach, spdéjnos¢ nauczania i wychowania. Rozwija-
nie ogodlnej kultury cztowieka i jego pelnej osobowosci.

Uczen w trakcie edukagji fizycznej powinien by¢é wpro-
wadzany w $wiat kultury fizycznej w obszarach:

- kultury wspélzawodnictwa - zasad czystej i uczciwej
rywalizacji, rownosci szans dla wszystkich;

- kultury kibicowania - wlasciwego zachowania si¢ na try-
bunach sportowych zaréwno w sytuacji zwyciestwa, jak
i porazki swoich faworytow;

- kultury sedziowania - sprawiedliwej, uczciwej, rzetelnej
i obiektywnej oceny wynikéw.

Zajecia wychowania fizycznego powinny takze za-
wierac zalozenia edukacji olimpijskiej wedlug pedagogiki
sportowej Pierre’a de Coubertina i ksztaltowac takie war-
tosci moralne, jak: uczciwosé, odwaga, lojalnosé, wspét-
praca w zespole, przestrzeganie obowiazujacych norm,
przepiséw i regul.

11
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Cel gtéwny realizacji zaje¢ wychowania fizycznego w programie ,Zdrowie * Sport * Rekreacja. Gimnazjum”

Widrazanie do dbatosci o sprawnos¢ fizyczng i prawidlowy
rozwdj, do troski o zdrowie swoje i innych. Przygotowanie do
aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Wymagania ogoélne:

1. Nabycie umiejetnosci oceny wlasnej sprawnosci fizycznej
i przebiegu rozwoju fizycznego.

2. Zrozumienie i akceptacja zmian zwigzanych z dojrzewa-
niem fizycznym i psychicznym.

3. Uswiadomienie zaleznosci zdrowia od aktywnosci fi-
zycznej.

4. Rozwijanie zachowan prozdrowotnych, ksztalcenie umie-
jetnosci dbania o zdrowie swoje i innych.

5. Przygotowanie do udziatu w ré6znych formach aktywnosci
sportowo-rekreacyjnej.

Dla poszczegolnych wymagan ogélnych dobrane zosta-
ly szczegblowe wymagania edukacyjne zgodne z treSciami
podstawy programowej wychowania fizycznego. Wiado-
mosci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa, opisane sg jako
efekty ksztalcenia. Material nauczania zostal podzielony
na moduly, zgodnie z propozycjami w podstawie progra-
mowej. Podstawowe treéci nauczania przewidziane sa
do realizacji w wymiarze czterech godzin dydaktycznych
w tygodniu z jednoczesng mozliwoscia rozbudowania zaje¢
o treéci zajec fakultatywnych.
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JAKI JESTEM? CO POTRAFIE?

Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Cele ksztatcenia —
wymagania ogdlne

Treci nauczania —
szczegblowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

Uwagi o realizacji

postaw umiejetnosci wiadomosci
Nabycie umiejet- | Analiza poziomu wlasnego udziatu w kulturze fizycznej. Wykazuje troske Potrafi ocenic swodj | Wie, jak wysitek Do wyboru: test
nosSci samooceny | Samoocena i obserwacja rozwoju fizycznego (pomiary wysokosci | o zachowanie poziom aktywnosci | fizyczny wptywa Coopera dla dzieci,
i samokontroli i cigzaru ciata, obwodow miesni ud, podudzia i ramion). prawidtowej fizycznej. na rozwdj i funk- EUROFIT, Indeks
aktywnosci Samokontrola i samoocena umiejetnosci ruchowych (utylitarnych, | postawy ciata. Umie ocenit swoj | cjonowanie orga- | Sprawnosci Fizycz-

fizycznej, rozwoju
fizycznego, spraw-
nosci i umiejetno-
Sci ruchowych.
Uswiadomienie
zmian fizycznych
zachodzacych

w okresie
dojrzewania i ich
zwiazku z aktyw-
noscia fizyczna.
Zrozumienie
powodow i sensu
starah o zdrowie
wiasne i innych,
w tym przestrze-
ganie zasad
prawidtowego
odzywiania sie.
Planowanie
rozwoju wiasnej
sprawnosci
fizycznej.

rekreacyjnych i sportowych).

Samokontrola i samoocena sprawnoéci fizycznej i wydolnosci
organizmu wybranym testem sprawnosci.

Cwiczenia i dziatania wptywajace na sprawnosc fizyczna

i wydolnos¢ organizmu.

Cwiczenia gimnastyczne ksztattujace wytrzymatosc, site

i gibkosc.

Cwiczenia gimnastyczne: w podporach i zwisach, z pokonywa-
niem oporu wiasnego ciata lub ciezaru wspotcwiczacego.
Cechy prawidfowej postawy ciata, samoocena i kontrola wtasnej
sylwetki.

Wady postawy ciata, przyczyny ich powstawania.

Cwiczenia korekcyjno-wyrownawcze.

Zmiany fizyczne w organizmie zwiazane z okresem dojrzewania.
Szczegodlne znaczenie aktywnosci ruchowej w okresie dojrzewa-
nia.

Odpowiednia masa ciata jako wynik wiasciwie dobranej diety

i aktywnosci ruchowe;j.

Okreslenie wskaznika wagowo-wzrostowego (BMI).

Sktadniki pokarmowe i ich rola.

Zasady prawidlowego odzywiania a rozwdj fizyczny.

Trening w sitowni, szkodliwe dziatanie sterydow na organizm.

Rozumie potrzebe
dbania o wlasna
sprawnosc
fizyczna.

Stosuje whasciwa
diete.

Jest przeciwnikiem
stosowania
sterydow i srodkow
dopingujacych.

rozwoj fizyczny

i zna sposoby jego
ksztattowania.
Potrafi dokonat sa-
mooceny i kontroli
swoich umiejetno-
sci ruchowych.
Stosuje autokorekte
postawy.

Potrafi dobrac i wy-
konat ¢wiczenia
korygujace wady
postawy i przeciw-
dziatajace im.
Potrafi utozyt
odpowiedni dla
siebie jadtospis.

nizmu oraz jakie
Cwiczenia wspo-
magaja prawidtowy
rozwoj sylwetki

i zapobiegaja
znieksztatceniom.
Wie, jakie zmiany
fizyczne i psychicz-
ne zachodza w or-
ganizmie w okresie
dojrzewania.

Zna cechy prawid-
fowej postawy
ciafa, wie, jakie sa
najczestsze wady
postawy i przyczyny
ich powstawania.
Wie, jak rozwijac
sprawnos$c morfo-
funkcjonalna wta-
snego organizmu.
Wie, jakie dobrac
cwiczenia ksztattu-
jace i doskonalace
okreslone zdolnosci
ruchowe.

nej K. Zuchory lub
inne.

Diagnoza
minimum dwa
razy w ciagu roku
szkolnego.
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KSZTALTUJE SIEBIE | SWOJE CIALO

Trening zdrowotny

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

Uwagi o realizacji

noéci fizycznej ze
zdrowiem.
Ksztattowanie
sprawnosci
kondycyjnej,
koordynacyjnej

i morfofunkcjo-
nalnej.
Rozwijanie
motywacji do
podejmowania
samodzielnych
dziatah na rzecz
harmonijnego roz-
woju fizycznego.
Rozwijanie
wytrwatosci

w dazeniu do
celu, ksztattowanie
ambicji.

Znaczenie wysitku fizycznego dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

SPRAWNOSC KONDYCYJNA:

Gry i twiczenia biezne z przyborami i bez.

Gry ruchowe z mocowaniem, przeciaganiem, przepychaniem,
przenoszeniem wspotcwiczacego.

Roznorodne formy ruchu z pokonywaniem ciezaru wtasnego
ciata i oporowaniem przez wspotcwiczacego.

Bieg krotki i starty z roznych pozycji. Biegi z przyspieszeniem.
Sztafety z elementami wspdtzawodnictwa.

Cwiczenia z elementami stretchingu.

Cwiczenia z pitkami lekarskimi.

Podpory, rzuty, dzwiganie, wspinanie, zwisy.

Wieloskoki. Skoki przez przyrzady typowe i nietypowe indywidu-
alnie i z wspOtpartnerem.

Skoki dosiezne z miejsca i z rozbiegu.

Pokonywanie przeszkod skokiem w dal i wzwyz.

Cwiczenia akrobatyczne.

Atletyka terenowa i zabawy biegowe.

Biegi przetajowe. Marszobiegi. Cross.

Aerobik. Cwiczenia na sitowni.

Gry zespotowe.

Sporty walki.

i zadnych srodkow
dopingujacych.
Chetnie uczest-
niczy w grach

i zabawach

z wykorzysta-
niem wiasnych
umiejetnosci
motorycznych.
Doskonali whasna
sprawnosc fizycz-
na i ruchowa.

Zna wartos¢ ruchu
w terenie, rozumie
potrzebe hartowa-
nia organizmu.
Jest wytrwaty

w dazeniu do celu.

Porazke traktuje
jako mobilizacje
do zwigkszenia

wysitku.

z aktywnodci fi-
zycznej w terenie.
Potrafi samodziel-
nie przygotowac

i przeprowadzic
rozgrzewke
dostosowana do
planowanych
zajec.

Umie opracowac

i zademonstrowat
zestaw cwiczeh
ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne,
okreslone partie
migsni, korygujace
postawe.

Potrafi zaplanowat
i wykonat prosty
ukfad gimna-
styczny, wybrac

i pokonat trase
Ccrossu.

w organizmie
podczas wysitku
fizycznego,

jakie korzysci dla
zdrowia wynikaja
z roznych form
aktywnosci
fizycznej.

Zna roznice po-
miedzy wypoczyn-
kiem czynnym

i biernym,

praca umystowa

i fizyczna.

Wie, jakie gry,
twiczenia i zaba-
wy ksztattuja po-
szczegdlne zdol-
nosci motoryczne
i jak wptywaja na
funkcjonowanie
organizmu.

postaw umiejetnosci wiadomosci
Zrozumienie Zasady bezpieczenstwa i higieny wypoczynku w czasie wolnym, | Nie stosuje Potrafi wskazat Wie, jakie Jak najczesciej
zwiazku aktyw- wypoczynek czynny i bierny. sterydow korzysci ptynace zmiany zachodza | prowadzit zajecia

w terenie.

W czasie zajet
przekazywat
elementy wiedzy
o regionie.
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SPRAWNOSC KOORDYNACYJNA: Umie wykorzystac
Cwiczenia i gry ksztattujace orientacje i szybkosc reakcji. warunki naturalne
Zmiany pozycji ciata i kierunku poruszania sie na sygnaty do uprawiania
wzrokowo-dzwiekowe. sportu.

Chwytanie i podrzucanie kilku przedmiotow jednoczesnie. Potrafi samodziel-
Gry i zabawy szybkosciowo-zwinnosciowe. nie przygotowac
Kontrolowanie utozenia ciata w przestrzeni (przewroty, taczenie zadania sprawno-
przewrotow, przerzuty bokiem, przetaczanie, stanie na rekach). Sciowe dostoso-
Tory przeszkod. wane do wiasnej
Elementy gier zespotowych. wydolnosci.

Gry terenowe, biegi na orientacje.

Rownowaga, twiczenia na przyrzadach rownowaznych.
Cwiczenia ksztattujace umiejetnosc dziatania na roznych
ptaszczyznach.

Cwiczenia ksztattujace umiejetnosc dziatania na roznym
podtozu.

Jazda na tyzwach, nartach, wrotkach, rowerze.
SPRAWNOSC MORFOFUNKCJONALNA!

Cwiczenia, gry i zabawy rozwijajace wydolnost uktadow
krazenia i oddychania.

Cwiczenia gry i zabawy rozwijajace, wzmacniajace

i korygujace ukfad ruchu.
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BAWMY SIE RUCHEM

Sporty catego zycia i wypoczynek

Efekty ksztatcenia —

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Treéci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Przygotowanie do
wszechstronnego
uczestnictwa w kul-
turze fizycznej.
WdraZzanie do
aktywnego wypo-
czynku, podnosze-
nie aktywnosci
ruchowej poprzez
roznego rodzaju
formy rekreacji,
turystyki i wspot-
zawodnictwa
sportowego.
Rozwijanie aktyw-
nosci ruchowej
poprzez zajecia

w wodzie.
Ksztattowanie

i podnoszenie
odpornosci
organizmu poprzez
zajecia ruchowe na
Swiezym powietrzu.
Zasady kultury
kibicowania i do-
pingowania swoich
faworytow —
,kulturalny kibic”.

Walory sportowe i rekreacyjne wybranych dyscyplin sportowych.

PrywANIE:

Ptywanie wybranym stylem na piersiach i grzbiecie (minimum
25 m).

Ptywanie pod woda dowolnym sposobem na krotkim odcinku.
Nurkowanie pionowe do 2 m gtebokosci.

Skoki na nogi i na glowe z roznych wysokosci.

Przygotowanie do zdobycia karty ptywackiej.

Zabawy z elementami gry w pitke wodna i z elementami ptywa-
nia synchronicznego.

Praktyczne zasady bezpieczehstwa w czasie zajec nad woda

i w wodzie, zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu ptywaja-
cego.

Elementy ratownictwa, udzielanie pierwszej pomocy tonacemu.
SANECZKARSTWO!

Zjazd na wprost i w skos stoku, kierowanie, hamowanie, zjazd
slalomem z podnoszeniem przedmiotow, wyscigi.

NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE:

Dostosowanie krokow biegowych do uksztattowania terenu,
zjazd na wprost i w skos stoku ze zmiana predkosci, jazda
slalomem, indywidualny dobor sprzetu narciarskiego.
LyzwiARsTWO:

Jazda w przod i po kole, przektadanka przodem i tytem, slalom,
zatrzymanie roznymi sposobami.

Elementy hokeja, elementy jazdy figurowej.

Gry i zabawy z zastosowaniem elementow techniki jazdy na
sankach, tyzwach i nartach.

Zasady bezpieczehstwa w czasie zajeC na $niegu i lodzie.

Aktywnie uczestni-
czy we wszelkich
zajeciach rucho-
wych.

Wykazuje inicja-
tywe w organi-
zowaniu imprez
rekreacyjnych

i sportowych dla
rowiesnikow.
Podczas zajet
ruchowych stosuje
zasady zachowa-
nia zapewniajace
bezpieczehstwo
sobie i innym.
Podejmuje
wiasciwe decyzje
w przypadku za-
grozenia zdrowia
lub zycia.

Jest swiadomy
potrzeby czynnego
wypoczynku

na Swiezym
powietrzu.
Uczestniczy

w pozalekeyjnych
dziataniach

Przeptywa wybra-
nym przez siebie
stylem dystans

0 25 m dluzszy niz
wstepna diagnoza.
Nurkuje, podno-
szac z dna rozno-
rodne przedmioty.
Potrafi udzielic
pierwszej pomocy
tonacemu.

Ma opanowane
podstawowe ele-
menty wybranych
dyscyplin sporto-
wych w stopniu
umozliwiajacym
wykorzystanie je
w rekreacji.

Potrafi zapro-
ponowac i zor-
ganizowac dla
siebie i swoich
rowiesnikow
roznorodne bez-
pieczne wycieczki,
gry i zabawy
rekreacyjne.

Potrafi wykorzystat

Wie, jaki hartujacy
wptyw na orga-
nizm ma woda

i stonce.

Wie, jak zajecia
na $wiezym po-
wietrzu wptywaja
na hartowanie
organizmu.

Zna i stosuje
zasady bezpie-
czehstwa w czasie
wszystkich form
aktywnosci
fizycznej.

Wie, w jaki sposob
sie zrelaksowat

po meczacej pracy
umystowej.

Zna wartosc czyn-
nego wypoczynku.
Wie, jak aktywnosc
ruchowa wptywa
na funkcjonowanie
organizmu.

Zna podstawowe
reguty organizo-
wania i prze-
prowadzania

Tresci dostosowac
do posiadanego
sprzetu i warun-
kow naturalnych.
Jak najwiecej
zajeC organizowac
na Swiezym
powietrzu. Wyko-
rzystac warunki
najblizszej okolicy
do uprawiania
sportu i rekreacji.
We wszystkie
dziatania rekre-
acyjne wiaczac
rodzicow zarbwno
w roli wspotor-
ganizatorow, jak

i wspotuczestni-
kow.
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TENIS ZIEMNY | STOLOWY:

Sprawnosc techniczna: sylwetka, chwyt rakiety, praca nog.
Uderzenia: bekhend, forhend, lob, potwolej, return, serwis,
smecz, wolej.

Sprawnosc taktyczna: plan gry, gra pojedyncza, gra podwojna,
gra mieszana, formacje taktyczne, rytm gry, zachowania taktycz-
ne, skutecznosc.

Przepisy gry i sedziowanie, zasady organizacji turniejow

i rozgrywek.

ZESPOLOWE GRY SPORTOWE:

Pitka siatkowa, koszykowa, nozna i reczna.

Zabawowe formy nauczania podstawowych elementow techniki
i taktyki w grach zespotowych.

Gra szkolna i wiasciwa.

Wykorzystanie w grze poznanych elementow techniki i taktyki.
Przepisy zespotowych gier sportowych.

Petnienie rol organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w zespo-
towych grach sportowych.

Zasada fair play, uczciwa rywalizacja.

Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytow.

Kluby sportowe, zawodnicy, rozgrywki w regionie, Polsce

i Swiecie.

RELAKS, WYPOCZYNEK:

Wycieczki terenowe na rowerach. Sprawnosc techniczna roweru.
Przepisy ruchu drogowego.

Zabawy i gry na wrotkach.

Gry i zabawy rekreacyjne jako sposob wypoczynku i relaksu.
Sciezka zdrowia.

Rekreacja psychiczna jako jeden z elementow racjonalnego
wypoczynku.

Relaks, czyli chwila codziennego wypoczynku. Techniki relak-
sacyjne. Masaz, technika automasazu. Akupresura. Gimnastyka
oddechowa.

Formy wypoczynku w czasie wakacji.

Walory sportowe i rekreacyjne wtasnego regionu.

rekreacyjnych
organizowanych
przez szkote.
Wykazuje sie
stata aktywnoscia
fizyczna w czasie
wolnym (rekre-
acyjna, sportowa,
turystyczna).

Dba o swoje ciato
i zdrowie.
Rozumie sprzecz-
nos¢ pomiedzy
uprawianiem
sportu a uzaleznie-
niami.

walory rekreacyj-
ne i sportowe
najblizszej okolicy
do organizowania
dla siebie i innych
wypoczynku
czynnego.

roznorodnych form
aktywnosci rucho-
wej o charakterze
rekreacyjnym.
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Sporty catego zycia i wypoczynek, cd.

Cele ksztatcenia -
wymagania ogolne

Treéci nauczania —
szczegotowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

CwiczeNIA w TERENIE (marsze na orientacje, podchody, patrolowa-
nie, zwiady, tropienie; okrelanie stron $wiata wedtug stonca

i zegarka; okreSlanie azymutu; orientowanie i czytanie mapy
turystycznej; marsz ulicami miasta wyznaczona trasa, marsz we-
dtug szkicu terenowego; zawody w ocenie odlegtosci; obserwacja
Srodowiska).
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RucH 1O ZDROWIE

Bezpieczna aktywnost fizyczna i higiena osobista

Efekty ksztatcenia —

Cele ksztatcenia -
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Wyksztatcenie
umiejetnosci oso-
bistych i spotecz-
nych sprzyjajacych
zdrowiu i bezpie-
czehstwu.
Utrwalanie pod-
stawowych zasad
bezpiecznego
uprawiania sportu
i rekreacji.
Rozwijanie
tezyzny fizycznej.
Ksztaftowanie
wiasciwej sylwetki
i ogolnej spraw-
nosci poprzez
gimnastyke
podstawowa

i artystyczna.

Organizacja i bezpieczehstwo w trakcie wszelkich zajet
ruchowych.

Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego, regulaminy
korzystania z obiektow sportowych.

Wrhasciwe przygotowanie do zajet ruchowych (ubior, rozgrzew-
ka, wybor bezpiecznego miejsca).

Wypadki i urazy w czasie zajet ruchowych, zasady zachowania
sie podczas nagtych wypadkow, udzielanie pierwszej pomocy.
Czy sport zawsze jest zdrowy? Zagrozenia zwiazane z uprawia-
niem niektorych dyscyplin sportu.

Cwiczenia na Sciance wspinaczkowej.

Zdrowe nawyki. Wykorzystanie w zyciu codziennym praw
ergonometrii.

Zmiany zachodzace w organizmie w okresie dojrzewania ze
szczegdlnym uwzglednieniem zasad higieny.

Wskazania i przeciwwskazania do uprawiania sportu i rekreacji
w okresie dojrzewania.

Samodyscyplina, asekuracja i samoasekuracja.

Przepisy ruchu drogowego i bezpieczny udziat w ruchu
drogowym.

Gimnastyka poranna, ¢wiczenia $rodlekcyjne i miedzylekcyjne.
Cwiczenia ksztattujace indywidualne, z partnerem, z przyborem
i bez.

Cwiczenia rownowazne wolne i na przyrzadach (wejscia, zejécia,
zeskoki, biegi).

Przewroty w przod z marszu i biegu oraz przez niskie przeszko-
dy, taczenie przewrotow.

Przewrot w tyt ze stania do rozkroku.

Prowadzi higie-
niczny i zdrowy
tryb zycia.

Unika sytuacji
zagrazajacych
zdrowiu i zyciu.
W Zyciu codzien-
nym stosuje prawa
ergonometrii.
Dostrzega grozace
niebezpieczen-
stwo, zapewnia
bezpieczehstwo
sobie i innym.
Stosuje samokon-
trole i samoocene
w czasie cwiczeh.
W bezpieczny
sposob organizuje
dla siebie i innych
wszelkie zajecia
ruchowe.
Aktywnie uczest-
niczy w zajeciach
gimnastycznych,
rzetelnie wykonuje
wszystkie cwi-
czenia.

Potrafi bezpiecz-
nie sie zacho-
wac w czasie
zajet szkolnych
i w czasie wypo-
czynku w roznych
Srodowiskach.
Umie udzieli¢
pierwszej pomocy
i whasciwie

sie zachowat

w sytuacjach
zagrazajacych
zyciu i zdrowiu.
Potrafi samo-
dzielnie utozyt
dostosowane do
wiasnych moz-
liwosci zestawy
Cwiczeh gimna-
styki porannej

i relaksujacej.

Wie, jakie sa
przyczyny oraz
okolicznosci wy-
padkow i urazow
w czasie zajeC
ruchowych.

Zna zasady
bezpiecznego
organizowania
wszelkich zajet
ruchowych.

Wie, jakie zagro-
zenia wynikaja

Z uprawiania nie-
ktorych dyscyplin
sportowych.

Zna i stosuje
zasady higieny
zwiazane ze
zmianami zacho-
dzacymi w okresie
dojrzewania.

Cele ksztalcenia
tego dziatu
powinny byt
realizowane na

kazdych zajeciach.
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Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista, cd.

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Treéci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Cwiczenia rownowazne wolne i na przyrzadach typowych

i nietypowych.

Zwisy, wymyki i odmyki na drazkach.

Przemachy okroczne na niskich przyrzadach.

Stanie na rekach, przerzut bokiem, stanie na glowie.

Skoki kuczne, zawrotne i rozkroczne na przyrzadach typowych

i nietypowych.

Proste twiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne (piramidy dwojko-
we lub trojkowe).

Wspinanie po linie zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami.
Elementy gimnastyki artystycznej.

Proste uktady gimnastyczne, samodzielne tworzenie uktadow
twiczeh z przyborem lub bez.

Samoasekuracja i samokontrola w czasie twiczeh.

Literatura zwiazana z rozwojem fizycznym, zdrowiem i aktywno-
Scia ruchowa.
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Sport

UCZCIWA RYWALIZACIA

Cele ksztatcenia -
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Wyksztatcenie
umiejetnoéci orga-
nizacji i przeprowa-
dzania rozgrywek
sportowych.
Poznanie przepi-
sow roznorodnych
dyscyplin
sportowych.
Zaznajomienie

z ideami olimpi-
zmu i symbolami
olimpijskimi.
Ksztattowanie
umiejetnosci wspot-
pracy w grupie

i umiejetnosci
podporzadkowania
sie okreSlonym
regutom dziatania
w zespole.

Zasady kultury
kibicowania

i dopingowania
swoich faworytow —
,kulturalny kibic”.

Przepisy organizacyjne i sedziowanie w wybranych dyscyplinach
sportowych.

Rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy

z kazdym”.

Petnienie rol organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w wybra-
nych dyscyplinach sportowych.

Zasada fair play, uczciwa rywalizacja.

Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytow.
Symbole olimpijskie i zasady olimpizmu, P. de Cubertian.
LEKKOATLETYKA:

Przepisy poszczegoblnych konkurencji lekkoatletycznych.
Organizacja zawodow lekkoatletycznych.

Biegi ptaski, krotkie (60 i 100 m).

Biegi przetajowe (do 1500 m dziewczeta i do 2000 m chtopcy).
Sztafety (4 x 60 m, 4 x 100 m, 4 x 200 m).

Biegi przez ptotki (50-100 m).

Skoki: w dal, wzwyz, trojskok — elementy techniki wykonania.
Rzuty: kula (3 kg dziewczeta, do 5 kg chtopcy), dysk (1 kg),
oszczep (400 g dziewczeta, 600 g chtopcy).

Pieciobdj: bieg 60 m lub 100 m, bieg przez ptotki, skok wzwyz
lub skok w dal, 800 m dziewczeta, 1000 m chtopcy.

Pomiar i ocena wynikow.

GRY ZESPOLOWE:

Podstawowe zatozenia taktyki w grach zespotowych. Wykorzy-
stanie w grze szkolnej wiasciwej poznanych elementow techniki
i taktyki.

PILKA RECZNA:

Elementy techniki gry: podania, chwyty, koztowanie, rzuty na
bramke, zwody, blokowanie, gra bramkarza. Krycie ,kazdy swego”.

Nie wykorzystuje
przewagi losowej,
zwraca uwage na
uczucia przeciw-
nika, minimalizuje
cierpienia rywala.
Przestrzega zasady
fair play.

Panuje nad
swoimi emocjami,
przedktada radosc
z rywalizacji
sportowej nad jej
rezultat. Wykazuje
sie charakterem

i sita woli, pomaga
stabszym.
Wiasciwie sie za-
chowuje zarowno
w roli zawodnika,
jak i kibica.
Przestrzega

zasad olimpizmu
w sporcie i zyciu
codziennym.
Rozumie

zwiazek pomiedzy
podejmowanym
wysitkiem

Potrafi zorganizo-
wac i bezpiecznie
przeprowadzic

z rowiesnikami
rozgrywki

w poszczegodlnych
dyscyplinach
sportowych.

Petni role zawod-
nika, sedziego i ki-
bica na zawodach
sportowych.
Potrafi podporzad-
kowac sie prze-
pisom i regutom
dziatania.

Potrafi popraw-
nie wykonac
podstawowe
elementy techniki

i zastosowac

w dziataniu zasady
taktyki w wybra-
nych dyscyplinach
sportowych.

Wie, co
oznaczaja symbole
olimpijskie, zna
tradycje ruchu
olimpijskiego.
Posiada zasob
wiadomosci po-
zwalajacy na
udziat w wybra-
nych dyscyplinach
sportowych w ro-
lach zawodnika,
sedziego i kibica.
Zna przepisy wy-
branych dyscyplin
sportowych.

Zna zasady
kulturalnego
zachowania sie
na imprezach
sportowych jako
kibic i zawodnik.
Zna zasady
pomiaru wynikow
i oceny rezultatu
w konkurencjach
olimpijskich.

Zwrocic baczng
uwage na wiasci-
we zachowanie sie
W czasie imprez
sportowych,
zarowno w roli
zawodnika, jak

i kibica.

W kazdym roku
nauki utrwalac juz
nabyte umiejet-
nosci i ksztafcic
nowe w zaleznosci
od poziomu
opanowania
wczesniejszych.
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Sport, cd.

Cele ksztatcenia -
wymagania ogolne

Treéci nauczania —
szczegotowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Koszykowka:

Elementy techniki gry: podania, chwyty, koztowanie, rzuty,
obroty, zwody, zatrzymania, ominiecia, $cigcia do pitki, wyjscia
do pitki. Obrona ,kazdy swego”.

PILKA SIATKOWA:

Elementy techniki gry: odbicia gorne i dolne, zagrywka, wysta-
wienie, zbicie i przyjecie pitki. Pozycja siatkarska. Ustawienie na
boisku w obronie i ataku.

PitkA NOZNA:

Elementy techniki gry: przyjecie, podanie i prowadzenie pitki,
strzaty na bramke, zonglerka, zwody, gra bramkarza. Podstawowe
formy obrony zespotowe;j.

treningowym

a osiagnieciami

W sporcie.
Wykazuje zain-
teresowanie wy-
brana dyscyplina
sportu, na biezaco
Sledzi wydarzenia
sportowe w kraju

i na $wiecie.
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MuzyKA EAGODZI OBYCZAJE

Taniec, zajecia ruchowe z muzyka

Cele ksztatcenia -
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Rozwijanie zdol-
nosci rytmiczno-
-tanecznych,
harmonii i pigkna
ruchu.

Cwiczenia w zmiennym rytmie z podktadem muzycznym,

z przyborami (skakanki, wstazki, laski gimnastyczne, hula-hoop,
pitki) i bez przyborow.

Cwiczenia w rytmie z podktadem muzycznym indywidualnie

i grupowo.

Ruch w zmiennym rytmie indywidualnie i grupowo.

Zabawy nasladowcze, improwizacje ruchowe.

Uktady ewiczeh gimnastycznych z elementami tanecznymi.
Ustawienia, chwyty i ukfady rak, kroki taneczne.

taczenie pojedynczych tematow ruchowych w prosty uktad
ruchowy.

Tance regionalne, narodowe i towarzyskie (minimum po jednym
w kazdym roku nauki).

Nauczanie poszczegbdlnych elementow techniki wybranych
tancow jako Srodek podnoszacy sprawnosc fizyczna, ksztattujacy
prawidtowa sylwetke, rozwijajacy muskulature i doskonalacy
koordynacje ruchowa.

Uktady taneczne wedtug inwencji uczniow i nauczyciela.
Tworzenie uktadow tanecznych do muzyki dyskotekowe;j.
Ruchowa ilustracja utworow muzycznych, estetyka ruchu.
Improwizacja ruchowa oddajaca charakter i nastoj muzyki.
Organizacja i zachowanie sie w czasie zabaw tanecznych i balow.

Inicjuje i chetnie
uczestniczy w za-
bawach tanecz-
nych i w zajeciach
rytmiczno-tanecz-
nych.

Jest kreatywny

w wyborze form

i Srodkow ruchu.
Docenia wptyw
cwiczeh z muzyka
na zachowanie
smuktej sylwetki,
kondycji i dobrego
samopoczucia.
Ruch i muzyka sa
dla niego zrodtem
radosci i optymi-
zmu.

Potrafi opracowac
i wykonat indywi-
dualnie, w parze
lub zespole do-
wolna kompozycje
wiasna wybranego
tahca ludowego

i towarzyskiego.
Ma wyksztatcone
poczucie rytmu

i estetyki ruchu.
Potrafi odtworzyt
roznorodne formy
ruchu z wyobraZzni
i z pokazu,
dostosowact je

do rytmu ruchow
wspdtewiczacego.

Zna zasady savoir-
-vivre'u i stosuje je
na co dzieh.

Wie, jaka wartosc
relaksujaca ma
muzyka.

Zna stroje, muzyke
i instrumenty lu-
dowe ze swojego
regionu.

Zwrbcic
szczegblna uwage
na rozwodj wiasnej
ekspresji tworczej.
W ciagu roku
szkolnego nauczyc
jednego tahca
ludowego

i towarzyskiego.
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SZLACHETNE ZDROWIE, NIKT SIE NIE DOWIE, JAKO SMAKUJESZ, AZ SIE ZEPSUJESZ

Edukacja zdrowotna

Cele ksztatcenia —
wymagania ogblne

Tredci nauczania —
szczegotowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Ksztatcenie postaw
prozdrowotnych.
Umiejetnosc dbania
o zdrowie wlasne

i innych.

Pojecia zdrowia i choroby.

Czynniki sprzyjajace zdrowiu.

Prozdrowotne zachowania. Tryb zycia a zdrowie.

Co moze pozbawic nas zdrowia?

Hartowanie organizmu i pielegnacja wtasnego ciata.

Utrwalenie podstawowych nawykow higienicznych.

Higiena psychiczna i fizyczna.

Co sprawia, ze jesteSmy radosni i pogodni? Dobre samopoczucie —
jak je sobie zapewnic?

W czym jesteSmy dobrzy? Nasze mocne strony.

Co powinni$my zmienic? Nasze stabe strony.

Negatywne emocje — jak je rozpoznac i jak sobie z nimi radzic?
Z1osc i agresja. Jak zapanowac nad tymi uczuciami?

Co powoduje stres? Jakie sa objawy stresu? Jak sie zachowat

w sytuacji stresowej?

Pozytywny i negatywny wptyw adrenaliny na organizm.

My i nasi rodzice. Co nas taczy, co nas dzieli?

Kolezanki i koledzy. Przyjazh. Mitosc.

Sytuacje, w ktorych sobie nie radzimy. Kogo i jak prosi¢ o pomoc?
Umiejetnosc rozmowy i stuchania innych.

Kto ma na mnie wptyw?

Umiejetnos¢ odmawiania. Ksztatcenie postaw asertywnych.
Szkodliwy wptyw alkoholu, nikotyny i narkotykow na organizm.
Co to jest natog? Od czego mozna sie uzaleznic?

Uzaleznienie, jego przyczyny i skutki.

Jest swiadomy
celowosci i koniecz-
nosci pracy nad
soba w ksztatceniu
postaw prozdrowot-
nych.

Prowadzi zdrowy
styl zycia.
Dokonuje wyborow
korzystnych dla
zdrowia.

Dba o zdrowie
swoje i innych.
Wihasciwie zacho-
wuje sie w sytu-
acjach stresowych.
W pozytywny
sposob radzi sobie
Z negatywnymi
emocjami.
Utrzymuje dobre
relacje z osobami
starszymi, rodzicami
i rowiesnikami,
takze przeciwnej
plci.

Zachowuije sie
asertywnie. Potrafi
dyskutowa¢, umie
wystuchat innych,
szuka kompromisu.

Potrafi rozpoznat
sytuacje i czynniki
zagrazajace zdro-
wiu.

Potrafi oprzet sie
presji i namowom
do uzywania
substancji
psychoaktywnych
i innych zachowan
szkodliwych dla
zdrowia.

Planuje rozwoj
swoich pozytyw-
nych cech i pracuje
nad poprawa
stabych stron
charakteru.

Potrafi droga
negocjacji prze-
konat innych do
wiasnej koncepcji
postepowania.
Potrafi wykorzystac
swoja wiedze

i umiejetnosci

do ksztattowania
zachowah pro-
zdrowotnych
wiasnych i rowie-
Snikow.

Wie, co to jest
zdrowie psychiczne
i fizyczne, zna
czynniki, ktore na
nie wplywaja.

Wie, gdzie szukat
wsparcia w rozwia-
zywaniu swoich
problemow.

Zna swoje stabe

i mocne strony.
Wie, jakie sa
szkodliwe skutki
uzywania alkoholu,
nikotyny i innych
substancji psycho-
aktywnych.

Tresci zajec
powinny byt dosto-
sowane do potrzeb
ucznidow ustalonych
w wyniku diagnozy
wstepnej.

Nalezy dazyt do
jak najwiekszej ak-
tywnosci uczniow
na wszystkich
ptaszczyznach.
Nauczyciel przed
planowaniem zajet
z tego modutu
powinien uzgodnic
treSci z nauczy-
cielami innych
przedmiotow.
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Opis zatozonych osiggnie¢ uczniow

W edukacji fizycznej wystepuja dwa procesy: ksztalce-
nie fizyczne, a w nim ksztaltowanie ciala (umiejetnosci
i sprawnosci) i ksztalcenie na temat ciata (wiedza), oraz
wychowanie fizyczne (wartosci, postawy, przekonania).
Stad w programie zalozone osiagniecia uczniéw dla ko-
lejnych szczegétowych wymagan edukacyjnych okreslaja,
jakie umiejetnosci, wiadomosci i postawy uczen zdobedzie
w wyniku realizacji materialu nauczania.

Opisane wymagania szczegétowe odnosza sie do zaje¢
prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym, w ramach
siedmiu blokéw tematycznych okreslonych w podstawie
programowe;j:

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwo-
ju fizycznego.

. Trening zdrowotny.

. Sporty catego zycia i wypoczynek.

. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista.
Sport.

. Taniec.

. Edukacja zdrowotna.

W celu uszczegélowienia wymagar okreslone zostaty
podstawowe osiggniecia uczniéw po zakonczeniu edu-
kacji w zakresie wychowania fizycznego w gimnazjum.
Wszyscy uczniowie powinni naby¢ umiejetnosci dokony-
wania rzetelnej samooceny sprawnoéci fizycznej, analizy
osiaggnietych wynikéw oraz planowania sposobéw ich

poprawy.

NGOG W

Podstawowe osiggnigcia uczniow w zakresie edukacji fizycznej po zakoficzeniu Ill etapu edukacyjnego

(Szarym tlem zostaly oznaczone wiadomosci i umiejetno-
Sci, ktére s3 wymienione w podstawie programowej, a ich
zdobycie przez uczniéw jest obowigzkowe, niezaleznie od
sposob6w i form realizagji tresci nauczania.)
1. W zakresie umiejetnosci i sprawnosci uczen:
- bezpiecznie zachowuje si¢ w czasie zaje¢ szkolnych
i w czasie wypoczynku w réznych srodowiskach;

- udziela pierwszej pomocy w przypadku oparzer, od-
mrozen, omdlen, utraty przytomnosci i krwotokéow;

- proponuje i organizuje dla swoich réwiesnikow bez-
pieczne zabawy we wszystkich srodowiskach;

- opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac proporcje
miedzy pracq a wypoczynkiem, wysitkiem umysto-
wym a fizycznym;

25
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ocenia poziom wlasnej aktywnosci fizycznej;
wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny
wytrzymatosci, sily i gibkosci;

ocenia swdj ogélny rozwoj fizyczny;

opracowuje i demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltuja-
cych wybrane zdolnosci motoryczne, w tym wzmacnia-
jace miesnie brzucha, grzbietu oraz konczyn gérnych
i dolnych, rozwijajace gibkosé, zwiekszajace wytrzy-
malosé, a takze ulatwiajace utrzymanie prawidlowej
postawy ciata;

dobiera i wykonuje ¢wiczenia korygujace i przeciw-
dzialajace wadom postawy;

przeprowadza rozgrzewke;

planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny;
wybiera i pokonuje trase crossu;

stosuje w grze: odbicie pitki oburacz sposobem dol-
nym, zagrywke, forhend i bekhend, zwody;

ustawia sie prawidlowo na boisku w ataku i obronie;
demonstruje ergonomiczne podnoszenie przedmiotéw,
przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i r6z-
nym ciezarze;

organizuje dla swoich réwiesnikéw zawody w wybra-
nych dyscyplinach sportowych;

pelni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica
w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu
pucharowego i ,kazdy z kazdym”;

- opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub
zespole dowolny uklad tarica;

- przeplywa wybranym przez siebie stylem dystans
0 25 m dluzszy niz wstepna diagnoza;

- nurkuje, podnoszac z dna réznorodne przedmioty;

- jezdzi na sankach, lyzwach lub nartach w stopniu
umozliwiajagcym udziat w r6znych grach i zawodach;

- poprawnie wykonuje podstawowe elementy techniki
réznych dyscyplin sportowych i stosuje w dzialaniu
zasady taktyki.

. W zakresie wiedzy uczen:

- omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z ne-
gatywnymi emocjami;

- wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fi-
zycznej;

- omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie
wysitku fizycznego;

- wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niekto-
rych dyscyplin sportowych;

- wskazuje korzysci z zaje¢ ruchowych w terenie;

- wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski;

- wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki,
ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze miec¢
wplyw;
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- wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdro-
wiu oraz wyjasnia, na czym polega i od czego zalezy
dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia;

- wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne, i podaje

jego przyklady;

- omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu
i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny;

- wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci
wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, oma-

wia sposoby zapobiegania im;

- wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zacho-
dzacych w organizmie w okresie dojrzewania;

- wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata
i sprawnoéci fizycznej w okresie dojrzewania plcio-

wego;

- wymienia zasady prawidlowego zywienia; wie, jakie
sg skladniki pokarmowe i jaka jest ich rola w organi-

zmie;

- wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasad-
nionego odchudzania sie i uzywania sterydéw w celu

zwiekszenia masy miesni;

- wymienia szkodliwe skutki uzywania alkoholu, niko-
tyny i innych substancji psychoaktywnych;

- uklada odpowiedni dla siebie jadlospis;

- opisuje najczestsze wady postawy i przyczyny ich po-

wstawania;

- wie, jakie ¢wiczenia wspomagaja prawidlowy rozwdj

sylwetki i zapobiegaja znieksztalceniom;

zna ¢wiczenia, gry i zabawy ksztaltujace i doskonalace
okreslone zdolnosci ruchowe;

omawia korzysci dla zdrowia z podejmowania réz-
nych form aktywnosci w kolejnych okresach zycia
czlowieka;

wie, na czym polega réznica pomiedzy wypoczynkiem
czynnym i biernym, praca fizyczng i umystows;

wie, w jaki sposob zrelaksowac sie po meczacej pracy
umyslowej oraz jaka wartos¢ relaksujaca ma muzyka;
zna przepisy ruchu drogowego dotyczace rowerzy-
stow i motorowerzystow;

zna przepisy i zasady pomiaru wynikéw w wybranych
dyscyplinach sportowych;

rozpoznaje stroje, muzyke i instrumenty ludowe ze
swojego regionu;

wymienia podstawowe reguly organizowania i prze-
prowadzania réznorodnych form aktywnosci rucho-
wej o charakterze rekreacyjnym.

3. W zakresie wartosci, postaw, przekonan uczen:
- zachowuje sie wlasciwie w sytuacjach zagrazajacych

zyciu i zdrowiu;

omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane
z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu i uzywa-
niem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia,
dlaczego i w jaki sposob nalezy sie opiera¢ presji oraz
namowom do uzywania substancji psychoaktywnych
i innych zachowan ryzykownych;
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droga negocjacji przekonuje zesp6t do wiasnej koncepcji
postepowania;

zachowuje sie poprawnie w roli kibica sportowego za-
réwno w sytuacji zwyciestwa, jak i porazki swoich fa-
worytow;

podporzadkowuje sie przepisom i regutom dzialania;
prowadzi higieniczny i zdrowy tryb zycia, unika sytu-
acji zagrazajacych zdrowiu i zyciu, dba o swoje ciato
i zdrowie;

stosuje zasady ,czystej gry”: niewykorzystywanie prze-
wagi losowej, umiejetnos¢ zachowania sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki;

identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktory-
mi nalezy pracowacg;

potrafi sie zachowac asertywnie;

rozumie sprzeczno$¢ pomiedzy uprawianiem sportu
a uzaleznieniami;

dostrzega grozace niebezpieczeristwo, w réznorodnych
sytuacjach codziennych i w czasie aktywnosci fizycznej;

podejmuje wlasciwe decyzje w sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia;

stosuje w czasie ¢wiczen samoochrone i asekuracje;, sa-
mokontrole i samooceneg;

wykazuje troske o zachowanie prawidlowej postawy
ciata;

chetnie uczestniczy we wszystkich zajeciach ruchowych
z pelnym wykorzystaniem wiasnych umiejetnosci moto-
rycznych;

uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych
organizowanych przez szkote;

wykazuje sie stala aktywnoscia fizyczng w czasie wol-
nym (rekreacyjng, sportows, turystyczng);

jest wytrwaly w dazeniu do celu, porazke traktuje jako
mobilizacje do zwigkszenia wysitku;

wspolpracuje w grupie w celu osiggniecia zamierzonego
wyniku, pomaga stabszym;

wykazuje zainteresowanie wybrana dyscypling sportu,
na biezaco $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na
Swiecie.
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Procedury osiggania szczegbtowych wymagan edukacyjnych, zatozenia dydaktyczne i wychowawcze
oraz ich relacja w stosunku do podstawy programowej ksztalcenia ogblnego

Przygotowanie do pelnej aktywnosci w kulturze fizycznej,
ktoéra jest glownym celem zaje¢ wychowania fizycznego,
obejmuje uczestnictwo na jej dwéch poziomach.

Na pierwszym - poziomie kultury masowej - uczen
pelni role kibica w widowisku sportowym. Tresci programu
przygotowuja go do pelnego odbioru i oceny widowiska
sportowego poprzez zapoznanie z przepisami r6znych kon-
kurencji, charakterystyke dyscyplin sportowych i aktywne
uczestnictwo we wszystkich dostepnych formach aktywno-
§ci rekreacyjno-sportowej.

Drugi poziom uczestnictwa to kultura samorealizacji.
Polega ona na aktywnym, osobistym, §wiadomym i do-
browolnym udziale w réznorodnych formach ruchowych
oraz twoérczym i samodzielnym ksztalttowaniu wlasnej
sprawnosci, troski o swoje ciato i zdrowie. Do uczestnictwa
w kulturze fizycznej na tym poziomie uczen jest przygoto-
wywany poprzez nauke réznych dyscyplin i konkurencji
sportowych, ksztalcenie sprawnosci, wspétzawodnictwo,
wdrazanie do samodzielnego oceniania, planowania i wy-
konywania réznorodnych zabiegéw usprawniajacych.

Waznym elementem wychowania fizycznego jest edu-
kacja zdrowotna. W podstawie programowej przyjeto, ze
wychowanie fizyczne pelni wiodaca role w edukacji zdro-
wotnej uczniéw. W realizacji zaje¢ z zakresu wychowania
zdrowotnego nalezy odwolywac sie do wiedzy dotyczacej

biologii i higieny czlowieka oraz umiejetnodci psycho-
spolecznych uzyskanych na innych zajeciach. Wymaga to
uzgodnieft z nauczycielami i skorelowania tresci z pozo-
stalych przedmiotéw oraz wspéldziatania i wspotpracy
z pedagogiem oraz pielegniarka szkolng. Material eduka-
gji zdrowotnej nalezy realizowaé¢ w polaczeniu z innymi
tresciami wychowania fizycznego. Zajecia te jednak po-
winny by¢ starannie zaplanowane i realizowane gtéwnie
metodami aktywizujacymi. W planowaniu i realizacji zaje¢
potrzebna jest szczegdlnie wspélpraca z rodzicami. Ko-
nieczne sa ewaluacja przebiegu poszczegdlnych zaje¢ oraz
ewaluacja koficowa, z udzialem uczniéw i ich rodzicow
oraz wprowadzanie na tej podstawie modyfikacji tresci
i organizacji tych zajeé. Nauczyciele wychowania fizyczne-
go powinni czynnie uczestniczy¢ w koordynacji wszystkich
programéw edukacyjnych dotyczacych zdrowia i profilak-
tyki zachowan ryzykownych lub choréb, organizowanych
przez szkole.
Procedury osiagania celéw okreslaja nastepujace zato-

zenia w realizacji tresci:
- podmiotowe traktowanie ucznia, zwiekszenie jego od-

powiedzialnosci za przebieg procesu ksztalcenia;
- twoércze metody realizacji zadan ruchowych, wspétdzia-

lanie z uczniem podczas wykonywania poznanych form

ruchu;
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- aktywny udzial wszystkich, bez wzgledu na poziom
sprawnosci;

- dostosowanie zadan, metod i form pracy do indywidual-
nych mozliwosci - indywidualizacja procesu edukacji.

W programie ujete zostaly tresci obowigzkowe do reali-
zacji, ktére wynikaja z podstawy programowej, oraz tresci
dodatkowe, uzupelniajace, ktére powinny by¢ modyfiko-
wane przez nauczycieli.

Kazdy nauczyciel w planowaniu swojej pracy powinien
bra¢ pod uwage potrzeby uczniéw, zaréwno obiektywne
(rozwojowe), jak i subiektywne (zainteresowania), a takze
warunki realizacji zaje¢, posiadany sprzet, baze sportowo-
-rekreacyjna, tradycje sportowe regionu, opinie rodzicéw.
Stosowane metody realizacji tresci powinny by¢ adekwatne
do cech rozwojowych ucznia, plci, poziomu rozwoju moto-
rycznego, fizycznego, intelektualnego i psychicznego.

Oprocz aktywnego udzialu w zajeciach w roli uczest-
nika, uczen powinien takze pelni¢ funkcje inicjatora oraz
organizatora dziatan - ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych.
Kazdy uczeri powinien naby¢ umiejetnosci organizowania
z pomoca nauczyciela zaje¢ ruchowych, w tym opracowa-
nia planu, zapewnienia niezbednych warunkéw bezpie-
czefistwa i przygotowania rozgrzewki.

Organizacja zaje¢ powinna zapewnic¢ aktywne uczest-
nictwo w zajeciach kazdemu na miare jego mozliwosci.
Udzial w zajeciach powinien wyzwalaé pozytywne emocje
i rozbudzaé checi do samodzielnego uczestnictwa w zaje-
ciach zaréwno obowigzkowych, jak i nadobowiazkowych.

Mozna wymusi¢ obecnos¢ uczniéw na zajeciach, lecz nie
czynne w nich uczestnictwo. W realizacji zadan nauczyciel
powinien zwrdéci¢ uwage na indywidualne dostosowanie
obcigzen i stopniowe wyzwalanie samodzielnosci uczniow.
Nalezy pamieta¢ o zré6znicowaniu zaje¢, biorac pod uwage
pte¢ uczniow. Metody realizacji treSci musza by¢ dostoso-
wane do cech rozwojowych ucznia na trzecim etapie edu-
kacyjnym ze szczeg6lnym uwzglednieniem metod aktywi-
zujacych, usamodzielniajacych i twérczych.

Materiat powinno sie realizowa¢ w etapach rocznych,
powtarzajac kazdego roku poszczegdlne zadania eduka-
cyjne, dokonujac zmian w sposobach ich realizacji poprzez
stopniowanie trudnosci, utrwalanie umiejetnosci, rozwija-
nie uzdolnieri i zainteresowar.

Na podstawie programu nauczyciel tworzy wlasny plan
pracy, ktory powinien by¢ wynikiem diagnozy osobniczej
i grupowej, zawierac sugestie rodzicéw, lekarza, nauczycieli
innych przedmiotéw, a takze uwzglednia¢ réznorodne wa-
runki zajeé. Tresci w planie powinny mie¢ wzgledem siebie
uklad spiralny, by¢ kontynuacja i rozbudowaniem tego, co
uczen osiggnal na etapie wczesniejszym. Nowe tresci po-
winny by¢ stopniowo wprowadzane zgodnie z rozwojem
psychomotoryki, umiejetnosciami ruchowymi, rozwojem
zainteresowan i potrzebami uczniow.

W sposobach realizacji trzeba uwzgledni¢ organizacje
dodatkowych zaje¢, takich jak: organizacja zawodoéw kla-
sowych i szkolnych, zajecia rekreacyjne i turystyczne (wy-
cieczki, rajdy, biwaki).
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Ocenianie

Ocenianie jest koniecznym, ale trudnym elementem calego
procesu dydaktycznego.

Glownymi zadaniami oceny sa: umozliwienie samo-
realizacji, oceny postepéw, poznanie wlasnej sprawnosci,
a takze mobilizacja do podjecia wysitku na drodze samo-
doskonalenia.

W trakcie realizacji zaje¢ wychowania fizycznego uczen
powinien opanowaé umiejetnosé dokonywania rzetelnej
samooceny sprawnosci fizycznej.

Ocena nie powinna poréwnywac uczniéw. Nie powin-
na okresla¢ brakéw w umiejetnosciach i wiadomosciach,
lecz opiniowac¢ to, co uczen juz zdobyl i opanowal. Powinna
umozliwia¢ samorealizacje poprzez poznanie swoich moz-
liwosci i swojej osobowosci. Gtéwnym zadaniem oceniania
powinna by¢ mobilizacja do podjecia wysitku oraz informacja
o poziomie wlasnej sprawnosci i osigganych postepach.

Ocena powinna by¢ jasna i zrozumiala, oparta na czytel-
nych kryteriach przedstawionych uczniom w formie zasad
oceniania.

Warunki dotyczgce realizacji programu i zadania szkoty

Zadania szkoly zgodne sg z zadaniami okreslonymi w pod-
stawie programowej ksztalcenia ogélnego.

Szkota ma umozliwi¢ uczniom doskonalenie sprawnosci
oraz rozwoj zainteresowan i aktywnosci fizycznej, a takze

Wymagania z zakresu umiejetnosci, wiadomosci i postaw
powinny by¢ opisane w formie standardéw wymagan.

Ocena zawsze musi uwzglednia¢ indywidualne predys-
pozycje i mozliwosci. Powinna zawiera¢ informacje doty-
czace: checi, czyli stosunku do wtasnej aktywnosci fizycz-
nej ucznia, jego wysitek wkladany w wywigzywanie sie
z zadan, postepu, czyli opisu poziomu osiagnietych zmian
w stosunku do diagnozy wstepnej, postawy, czyli stosunku
do partnera, przeciwnika, sedziego, oraz rezultatu, czyli
informacji o wyniku osiggnietym w sportach wymiernych
i dokladnosci wykonania ¢wiczenia.

Niedopuszczalne jest formulowanie oceny na podsta-
wie wynikéw testow sprawnosci.

Spos6b, metody i formy oceniania oraz standardy wy-
magan powinny by¢ uszczegbélowione w przedmiotowym
systemie oceniania.

przekazanie wiedzy, ktéra podtrzyma potrzebe systema-
tycznej aktywnosci fizycznej, potwierdzajacej zdrowe nawy-
ki oraz zasady zdrowego zycia. Szkota powinna umozliwic¢
zdobycie okreslonych umiejetnosci, wiadomosci i postaw
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poprzez stworzenie wlasciwych warunkéw prowadzenia
zaje¢ i zapewnienie odpowiedniego wyposazenia w urza-
dzenia oraz sprzet sportowy.

Szkota powinna przygotowac uczniéw do:

- pelnego uczestnictwa w kulturze fizycznej, w czasie na-
uki szkolnej i po jej zakoriczeniu,

- inicjowania i wspétorganizowania wszelkiej aktywnosci
fizycznej,

- dokonywania wyboréw calozyciowych form aktywnosci
fizycznej,

- ksztattowania prozdrowotnego stylu zycia,

- dbatosci o zdrowie swoje i innych.

Szkota ma takze za zadanie wiaczanie w proces edukacji
srodowiska ucznia, jego rodzicow i opiekunéw.

Szkota zobowigzana jest, przy uwzglednieniu lokalnych
tradycji i warunkéw, a takze potrzeb i oczekiwan uczniéw,
ich rodzicéw lub prawnych opiekunéw, zorganizowac do-
datkowe réznorodne formy aktywnosci fizycznej. Powinna
rozwijac¢ wlasng oferte programowa w odniesieniu do zaje¢
wychowania fizycznego, w tym zajec¢ pozalekcyjnych i po-
zaszkolnych.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzo-
ne w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym pomiesz-
czeniu zastepczym lub na boisku szkolnym. Nalezy, w miare
mozliwosci, jak najwieksza ilos¢ zajec realizowac na zewnatrz
budynku szkolnego, w srodowisku naturalnym.

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne,
rozwojowe i zdrowotne. Wspiera rozw¢j fizyczny, psychicz-

ny i spoteczny, wdraza do troski o zdrowie przez cale zycie,

ksztattuje aktywnos¢ fizyczng. Petni wiodaca role w edukacji

zdrowotnej uczniéw.

W realizacji tresci edukacji prozdrowotnej nalezy odwo-
tywac sie do wiedzy dotyczacej biologii cztowieka, zapobie-
gania chorobom oraz umiejetnosci psychospotecznych uzy-
skanych na innych zajeciach, a zwlaszcza biologii, wiedzy
o spoleczenstwie, wychowaniu do zycia w rodzinie, religii,
etyki, edukacji dla bezpieczenistwa i przedsiebiorczosci. Wy-
maga to koordynacji i wspoétdzialania nauczycieli réznych
przedmiotéw oraz wspodtpracy z pielegniarka lub higienistka
szkolna. Nauczyciele wychowania fizycznego powinni takze
czynnie uczestniczy¢ w koordynacji wszystkich programéw
edukacyjnych dotyczacych zdrowia i profilaktyki zachowar
ryzykownych lub choréb, organizowanych przez szkole we
wspoldziataniu z r6znymi podmioty i instytucjami.

Zajecia wychowania fizycznego w zakresie edukacji
zdrowotnej powinny by¢ oparte na wstepnej diagnozie
potrzeb.

Warunkami skutecznosci zaje¢ edukacji zdrowotnej sa:
1) prowadzenie zaje¢ z wykorzystaniem réznorodnych

metod i technik aktywizujacych oraz interaktywnych,

2) wspolpraca z rodzicami uczniéw w planowaniu i reali-
zacji zajec,

3) dokonywanie ewaluacji przebiegu poszczegoélnych zaje¢
oraz ewaluacji konicowej z udzialem uczniéw iich rodzi-
cow oraz wprowadzanie na tej podstawie modyfikacji
ich tresci i organizacji.
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Ewaluacja programu

Ewaluacja to systematyczne zbieranie i analizowanie in-
formacji o procesach edukacyjnych i ich efektach w celu
sformulowania sadéw wartosciujacych. Jest to proces okre-
$lania, w jakim stopniu realizowane sg zadania edukacyjne,
ocena wartosci tych dziatan i ich efektéw. Wyniki ewaluacji
zawieraja wskazéwki do podejmowania decyzji majacych
na celu poprawe jakosci procesu dydaktycznego poprzez
wprowadzanie korekt do programu. Ewaluacja ma stuzy¢
rozwojowi i rozliczeniu z wynikéw wykonania zadania.

1.

Przykladowe formy ewaluacji programu:
Ankiety kierowane do rodzicow dotyczace np.:
sposobu spedzania przez dziecko czasu wolnego,
skali i jako$ci emocji towarzyszacych dziecku w zwiazku
z uczestnictwem w zajeciach wychowania fizycznego,
oceny zaje¢ wychowania fizycznego z punktu widzenia
rodzicéw, prawnych opiekunéw,
oczekiwan rodzicéw lub prawnych opiekunéw w stosun-
ku do szkoly w zakresie propozycji zaje¢ fakultatywnych,

mozliwosci rozwijania przez dziecko uzdolnient rucho-
wych.

. Ankiety kierowane do uczniéw dotyczace np.:

oceny atrakcyjnosci zajec,

oceny trudnoéci zadan proponowanych do wykonania
w czasie zajec,

samopoczucia na zajeciach,

rozwoju ich zainteresowan kultura fizyczna,

czasu poSwiecanego na zajecia ruchowe poza szkola.

. Ankiety kierowane do nauczycieli dotyczace np.:

otwartosci programu na koncepcje dydaktyczne nauczy-
ciela,

spojnosci programu,

skali trudnosci wymagan,

mozliwosci dostosowania programu do zadan szkoty,
napotykanych trudnosci w realizacji.
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Propozycje tresci fakultetow

Uwagi wstepne

Tresci zaje¢ fakultatywnych przedstawione ponizej sg pro-
pozycja uzupelnienia tresci ksztalcenia w zakresie wycho-
wania fizycznego. W miare mozliwosci organizacyjnych
w szkole mozna wprowadzi¢ dwie godziny zaje¢ w syste-
mie klasowo-lekcyjnym (realizujac material podstawowy)
idwie godziny w formie fakultetéw. Uczniowie mieliby wte-
dy mozliwoé¢ wyboru formy aktywnosci fizycznej zgodnie
ze swoimi zainteresowaniami. Udzial w fakultetach bytby
obowigzkowy, ale niezwigzany z zajeciami klasowymi.

Mozliwe jest takze wprowadzenie , specjalizacji” w po-
szczegoblnych klasach, tak by kazda klasa realizowata inne
tredci dodatkowe. W szkole moglyby na przykiad powstac¢
klasy pilki siatkowej, narciarstwa, taneczne, rekreacyjne
czy turystyczne. Wtedy tresci poszczegélnych fakultetow
bylyby realizowane przez trzy lata nauki, a uczniowie na
poczatku klasy I wybieraliby profil dla nich najciekawszy.

Inng propozycja jest przyjecie zmian rocznych. Na
przykitad wychowanie fizyczne w klasie I wzbogacone zo-
staloby o tresci fakultetu sportowego - pitka nozna i siatko-
wa, w klasie II - o tresci fakultetu sportowego - plywanie,
a w Klasie III - o treéci fakultetu rekreacyjnego.

Zajecia prowadzone w ramach fakultetow powinny
stuzy¢ poszerzeniu i poglebieniu umiejetnosci oraz wiedzy

z zakresu aktywnosci fizycznej, zdrowia i higieny. Tresci
z poszczegolnych fakultetéw nalezy urozmaicac i posze-
rzac tak, by uczniowie nie byli jedynie ksztalceni w waskiej
specjalnosci.

Jedna z najwazniejszych prawidlowosci jest kreatywne,
tworcze podejscie nauczyciela do pracy. Im zajecia z fakul-
tetow beda dla uczniéw ciekawsze, tym wieksze przyniosa
efekty. Zajecia powinny by¢ nastawione na zabawe, przy-
gode z rekreacjg i sportem. Metody i formy zaje¢ nalezy
bezwzglednie dostosowa¢ do mozliwosci rozwojowych
uczniéw. Stwarzajac na zajeciach warunki do rozbudzenia
zainteresowania i pasji, zapewniamy wewnetrzng motywa-
cje, dlatego zajecia powinny budowaé atmosfere radosci,
kierowanej swobody i ekspresji tworczej, powinny ekspo-
nowac inwencje, upodobania i zainteresowania uczniow.

Proponowane tresci fakultetéw kazdy nauczyciel po-
winien rozwina¢ i dostosowaé¢ do mozliwosci, poziomu
umiejetnosci i wiadomosci uczniéw, ich oczekiwan i zain-
teresowan.

Realizowane tresci fakultetow nie sg obowigzkowe, dla-
tego przewidywane osiagniecia uczniéw traktowac nalezy
jako informacje o poziomie realizacji zadar, a nie jako pod-
stawe do oceniania.



U. Kierczak, J. Janota, Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie-Sport-Rekreacja. Gimnazum, Krakéw 2011
ISBN: 978-83-7587-843-1, © by Oficyna Wydawnicza ,,Impuls” 2009

PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO * GIMNAZJUM

35

Fakultety sportowe

Przedstawione ponizej propozycje realizowanych tresci w ramach fakultetéw sportowych moga by¢ dowolnie tgczone lub
rozbudowywane przez nauczycieli.

Fakultet sportowy — pitka siatkowa

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Treéci nauczania —
szczegotowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Umozliwienie
uprawiania
siatkowki, udziat
w szkolnych

i pozaszkolnych
rozgrywkach
sportowych.
Nauka i doskona-
lenie umiejetnosci
siatkarskich.
Ksztattowanie
umiejetnosci
wspotpracy w gru-
pie i umiejetnosci
podporzadkowania
sie okreSlonym
regutom dziatania
w zespole.

Zasady kultury
kibicowania i do-
pingowania swoich
faworytow —
kulturalny kibic”.

Zabawowe formy z elementami siatkowki ksztattujace sprawnosci
siatkarza, przygotowujace do zespotowego dziatania.

Elementy techniki:

Ustawienie i poruszanie sie na boisku. Start do pitki.

Bieg, krok dostawny, krok podwojny, doskok.

Postawa siatkarska: wysoka, niska i o zachwianej rownowadze,
zmiany pozycji.

Odbicia pitki sposobem gornym i dolnym, w przod i w tyt.
Odbicie w wyskoku.

Przyjecie pitki sposobem gornym i dolnym.

Przyjecie pitki z zagrywki i ze zbicia.

taczenie przyjecia z podaniem pitki sposobem gornym i dolnym
w zespotach.

Zagrywka sposobem dolnym, bocznym, hakiem i tenisowym.
Wystawianie i dojscie do zbicia pitki.

Wystawianie pitki do zbicia w dwojkach.

Atak: zbicie, plasowanie, kiwnigcie, opuszczenie pitki na rece
blokujacych.

Zbicie po wystawieniu pitki od partnera (rozbieg, doskok, wyskok
w gore, whasciwe uderzenie i ladowanie).

Obrona przed atakiem — blokowanie (wyskok, praca i utozenie
rak, asekuracja pola).

Zastawianie pitki pojedyncze, podwojne i potrojne z asekuracja
pola gry.

Rozegranie pitki w dwojkach i trojkach.

Jest ambitny w da-
zeniu do celu.
Wspotpracuje

w zespole w celu
osiagniecia
wyniku.
Dostosowuje swoje
dziatania do moz-
liwosci partnera
cwiczeh.
Kontroluje i ocenia
wykonanie zadania
przez wspot-
partnera.
Zachowuje sie
wiadciwie

w sytuacjach
spornych (nego-
cjacje, obrona
wiasnego zdania,
podporzadkowanie
sie decyzjom
sedziego).

Docenia walory re-
kreacyjne siatkowki.

Ma opanowane
elementy techniki

i taktyki gry w pitke
siatkowa w stopniu
umozliwiajacym
udziat w rywaliza-
cji sportowe;j.
Potrafi wiasciwie
sie zachowat

W czasie rozgry-
wek w rolach
zawodnika,
sedziego, kibica

i organizatora.
Stosuje poznane
elementy techniki

i taktyki w grze.

Zna przepisy gry
w pitke siatkowa
oraz elementy
techniki i taktyki.
Potrafi zorganizo-
wac i prowadzic
rozgrywki
sportowe.

Zna zasady orga-
nizacji meczow

i turniejow siat-
karskich, systemy
rozgrywek.

Zna zespoty siat-
karskie w regionie,
Polsce i $wiecie.
Na biezaco §ledzi
rozgrywki ligi pol-
skiej i Swiatowej.

Uczniowie
powinni zostat wy-
posazeni w wiedze
oraz umiejetnosci,
ktore pozwola na
petnienie funkcji
organizatora, za-
wodnika, sedziego
i kibica w czasie
zawodow pitki
siatkowej.
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Fakultet sportowy — pitka siatkowa, cd.

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Treéci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Odbior pitki po zagrywce i rozegranie catym zespotem.
Elementy taktyki:

Taktyka zespotowa i indywidualna.

Zasadnicze systemy gry: w parach, ataku w drugim uderzeniu, gra
z wejsciem czwartego do ataku.

Kombinacje taktyczne w uzaleznieniu od sytuacji na boisku.
Kombinacje taktyczne stosowane przy odbiorze zagrywki
przeciwnika i przy zagrywce wtasnej.

Ustawienie zespotu do przyjecia pitki po ataku.

Gra obronna. Asekuracja.

Sciste wypetnianie ustalen taktycznych przez wszystkich zawod-
nikow, gra wedtug przyjetych zatozen taktycznych.
Wspotzawodnictwo w grze — ustawienie na boisku w obronie

i w ataku.

Przepisy gry i sedziowanie.

Organizacja turnieju siatkowki z przyjeciem zalozeh taktyki
obrony i ataku.

Uprawia sportowo
i rekreacyjnie pitke
siatkowa.
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Fakultet sportowy — pitka koszykowa

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

TreSci nauczania —
szczegblowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Opanowanie
podstawowych
umiejetnosci tech-
nicznych i zatozen
taktyki w stopniu
pozwalajacym na
udziat w rywali-
zacji sportowej na
poziomie szkoty

i poza szkota.
Ksztattowanie
umiejetnosci
wspotpracy w gru-
pie i umiejetnosci
podporzadkowania
sie okreSlonym
regutom dziatania
w zespole.

Zasady kultury
kibicowania i do-
pingowania swoich
faworytow —
skulturalny kibic”.

Elementy techniki gry:

Poruszanie sie po boisku z pitka i bez pitki: starty, zatrzymania,
zmiana kierunku biegu.

Rzuty z miejsca jednoracz. Podania i chwyty pitki.

Rzut z biegu po podaniu i po koztowaniu.

Koztowanie, poruszanie sie w ataku bez pitki.

taczenie podah i koztowania w zespotach dwojkowych

i trojkowych.

Zwod pojedynczy i podwojny.

Obrona indywidualna, postawa, sposoby poruszania sieg,
pivotowanie.

Obrona zespotowa ,kazdy swego” pod wtasnym koszem i na
catym boisku.

Wspotdziatanie w dwojkach w kryciu przeciwnika.

Rzut z wyskoku. Zwody i obroty z pitka i bez.

Zatrzymania na jedno i dwa tempa.

Sciecie i obiegniecie oraz ,litera V”, wejscie powrotne.
Krycie zawodnika koztujacego, Scinajacego i obiegajacego.
Krycie skrzydtowego po stronie pitki i po stronie pomocy.
Krycie zespotowe pod wtasnym koszem.

Obrona ,kazdy swego” z przekazywaniem.

Obrona strefowa.

Walka na tablicy w defensywie i ofensywie.

Zastawianie i zbieranie pitki z tablicy w dwojkach i trojkach.
Atak indywidualny. Atak pozycyjny catym zespotem.

Atak szybki zorganizowany, podania i chwyty pitki w dwojkach
i trojkach. Rozgrywanie sytuacji 3 x 2.

Atak z przewaga atakujacych.

Rzuty do kosza z wyskoku jednoracz, rzuty osobiste, rzuty
sytuacyjne.

Rozpoznaje fizycz-
ne predyspozycje
do uprawiania
okreslonej dyscy-
pliny sportowej.
Jest wytrwaty

w dazeniu do
wyznaczonego
celu.

Docenia osoby
uprawiajace
koszykowke na
wozkach.
Akceptuje i sza-
nuje odmiennosci
innych.
Podporzadkowuje
sie decyzjom
kapitana zespotu.
Zachowuije sie
wiasciwie na
boisku i trybunach
zarbwno w czasie
zwyciestwa, jak

i porazki.
Przestrzega

zasad czystej gry
w koszykowce.

Ma opanowane
elementy
techniki i taktyki
gry w koszykowke,
w stopniu umoz-
liwiajacym udziat
w rywalizacji
sportowe;j.

Potrafi wtasciwie
sie zachowat

w czasie
rozgrywek koszy-
kowki w rolach
zawodnika,
sedziego, kibica

i organizatora.

Zna cechy cha-
rakterystyczne dla
gry w koszykowke,
elementy techniki
i taktyki.

Ma opanowane
przepisy gry

i zasady sedzio-
wania oraz reguty
organizacji zawo-
dow, rozgrywek

i turniejow ko-
szykowki.

Zna druzyny
koszykarskie

z regionu, Polski

i Swiata, zawodni-
kow i osiagniecia.

Uczniowie powin-
ni zostat wypo-
sazeni w wiedze
oraz umiejetnosci,
ktore pozwola

na petnienie
funkcji organiza-
tora, zawodnika,
sedziego i kibica
w czasie zawodow
koszykowki.
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Fakultet sportowy — pitka koszykowa, cd.

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Tresci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztalcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Elementy taktyki gry.

Przepisy gry i sedziowanie. Mechanika pracy sedziow boisko-
wych, sygnalizacja sedziego.

Zasady organizacji meczow, rozgrywek, turniejow.

Gra szkolna i whasciwa wedtug zatozen taktycznych nauczyciela
i uczniow.

Wykorzystanie, utrwalanie i doskonalenie poznanych elementow
techniki i taktyki w rywalizacji sportowej.

Wspotzawodnictwo w rozgrywkach z zastosowaniem poznanych
elementow taktyki i techniki.

Zasada fair play. Kulturalny doping.

Druzyny i liga koszykowki w regionie, kraju i $wiecie.




U. Kierczak, J. Janota, Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie-Sport-Rekreacja. Gimnazum, Krakéw 2011
ISBN: 978-83-7587-843-1, © by Oficyna Wydawnicza ,,Impuls” 2009

PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO * GIMNAZJUM

39

Fakultet sportowy — pitka nozna

Cele ksztatcenia —
wymagania ogoblne

Tresci nauczania —
szczegotowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Opanowanie
podstawowych
umiejetnosci tech-
nicznych i zatozeh
taktyki w stopniu
pozwalajacym na
udziat w rywali-
zacji sportowej na
poziomie szkoty

i poza szkofa.
Ksztattowanie
umiejetnosci
wspdtpracy

w grupie i pod-
porzadkowania
sie okreSlonym
regutom dziatania
w zespole.
Zasady kultury
kibicowania

i dopingowania
swoich fawory-
tow — , kulturalny
kibic”.

Zabawy i gry ksztaltujace podstawowe umiejetnosci technik i taktyki
gry w pitce noznej.

Ksztaltowanie sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej poprzez
zonglerke z pitka.

Przyjecia pitki roznymi cze$ciami ciata.

Prowadzenie pitki z omijaniem przeszkod.

Zwody bez pitki i z pitka. Gra ciatem.

Uderzenia pitki roznymi czeSciami stopy.

Prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach.

Prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach ze strzatem na bramke.
Wyprowadzanie pitki od bramki w zespotach.

Stafe elementy gry: wyrzut z autu, rzut rozny i wolny.

Rzut z rogu i rzut wolny.

Wspotdziatanie w dwojkach i w trojkach w obronie z asekuracja.
Atak szybki na dwa, trzy podania.

Atak pozycyjny.

Wyprowadzenie ataku od bramkarza.

Obrona ,kazdy swego”.

Obrona strefowa.

Podwajanie i pressing.

Dobor twiczeh w rozgrzewce ogoblnej i specjalnej.
Wspotzawodnictwo w wykonywaniu poznanych elementow
techniki w zespotach.

Gra wedtug zatozen taktycznych opracowanych przez nauczyciela
lub uczniow.

Wykorzystanie, utrwalenie i doskonalenie poznanych elementow
techniki i taktyki w grze.

Przepisy sedziowania w pitce noznej.

Turniej pitkarski — systemy rozgrywek, organizacja, reklama,
kulturalny doping.

Wspolpracuje

w zespole, w celu
osiagnigcia zamie-
rzonego efektu.
Podporzadkowuje
sie decyzjom
sedziego, kapitana
druzyny, trenera.
Zachowuije sie
wiasciwie w ro-
lach zawodnika

i kibica.
Przestrzega

zasad kultury
kibicowania

i czystej, sportowej
rywalizacji.
Zachowuje sie
poprawnie za-
rowno w sytuacji
zwyciestwa, jak

i porazki.

Ma opanowane
elementy

techniki i taktyki
gry w pitke nozna
w stopniu umoz-
liwiajacym udziat
w rywalizacji
sportowe;j.

Zna zabawy i gry
z wykorzystaniem
elementow pitki
noznej.
Wykorzystuje
poznane elementy
techniki i taktyki
w grze wihasciwej.

Zna technike
wykonania
poszczegolnych
elementow gry.
Zna zasady wspot-
pracy w zespole,
sposoby poro-
zumiewania sie

i komunikacji.
Wie, jakie sa
rekreacyjne walory
pitki noznej.

Zna podstawowe
przepisy gry

i zasady sedziowa-
nia, zasady orga-
nizacji meczow,
zawodow, roz-
grywek i turniejow
pitki nozne;j.

Uczniowie powin-
ni zostat wypo-
sazeni w wiedze
oraz umiejetnosci,
ktore pozwola na
petnienie funkcji
organizatora, za-
wodnika, sedziego
i kibica w czasie
zawodow pitki
noznej.

Nalezy zwrocic
szczegblna uwage
na wyksztatcenie
postawy kultural-
nego kibica.
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Fakultet sportowy — pitka reczna

Efekty ksztalcenia —

Cele ksztalcenia —
wymagania ogolne

Tresci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Opanowanie
podstawowych
umiejetnosci tech-
nicznych i zatozeh
taktyki w stopniu
pozwalajacym na
udziat w rywali-
zacji sportowej na
poziomie szkoty

i poza szkofa.
Ksztaltowanie
umiejetnosci
wspOtpracy w gru-
pie i umiejetnosci
podporzadkowa-
nia sie okreslonym
regutom dziatania
w zespole.

Zasady kultury
kibicowania i do-
pingowania swoich
faworytow —
,kulturalny kibic”.

Elementy techniki:

Chwyty (gorny, potgorny, dolny z powietrza i po odbiciu z podto-
za, z dochwytem, jednoracz, ,gaszenie” pitki).

Podania w zaleznosci od sytuacji — w miejscu, w marszu,

w biegu, w przeskoku, doskoku, w wyskoku.

Podania ze wzgledu na sposob wykonania — jednoracz (gorne,
potgorne, z biodra dolne), oburacz (gorne, potgorne, dolne),
sytuacyjne.

Rzuty (w wyskoku w przod i w gore, z przeskokiem, z padem,

w miejscu, z odchyleniem, z biodra, sytuacyjne).

Rzuty wolne, rzuty karne, rzut sedziowski.

Sposoby poruszania sig (bieg po starcie, bieg ze zmiana tempa,
bieg ze zmiana kierunku, zatrzymania, obroty w miejscu

i w biegu, skoki). Ustawienia zawodnika w stosunku do lotu pitki
(frontalne, prawie bokiem, prawie tytem).

Koztowanie bezposrednio po chwycie pitki i po wykonaniu
jednego, dwoch lub trzech krokow.

Koztowanie w miejscu, w ruchu i z omijaniem przeszkod.
Zmiana reki koztujacej.

taczenie koztowania i podah w dwojkach i w trojkach.

Zwod pojedynczy i podwojny, przodem i tytem, z naskokiem na
obie nogi.

Zwody ciatem (z pitka i bez pitki).

Zwody pitka z zamierzonym rzutem, z zamierzonym podaniem.
Prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach.

Rzuty na bramke po podaniach w dwojkach i trojkach.
Wspotdziatanie dwojkowe w kryciu przeciwnika bez pitki

i z pitka.

Podania w zespotach czworkowych i piatkowych zakohczone
rzutem na bramke.

Jest konsekwentny
i wytrwaly

w dazeniu do
opanowania
techniki i taktyki
pitki reczne;j.
Przestrzega
zasady fair play
zarbwno w czasie
zwyciestwa, jak

i porazki.
Zachowuije sie
poprawnie w cza-
sie gry w pitke
reczng, w rolach
zawodnika, kibica
i sedziego.
Interesuje sie
rozgrywkami pitki
recznej w regionie,
Polsce, $wiecie

i na biezaco je
Sledzi.

Ma opanowane
umiejetnosci
techniczne

z zakresu pitki
recznej w stopniu
umozliwiajacym
udziat w rozgryw-
kach sportowych
szkolnych

i pozaszkolnych.
Posiada umiejet-
nosc wspotpracy

i wspotdziatania
w zespole,

w celu osiagniecia
wynikow.

Zna zabawy i gry
z wykorzystaniem
elementow
technicznych pitki
recznej.

Zna charaktery-
styczne cechy gry
w pitke reczna,
sposoby wykona-
nia podstawowych
elementow
techniki.

Wie, jakie sa re-
kreacyjne walory
pitki reczne;j.

Zna podstawowe
przepisy gry

i zasady sedzio-
wania, reguty or-
ganizacji meczow,
zawodow, rozgry-
wek i turniejow
pitki recznej.

Uczniowie powin-
ni zostat wypo-
sazeni w wiedze
oraz umiejetnosci,
ktore pozwola na
petnienie funkcji
organizatora, za-
wodnika, sedziego
i kibica w czasie
zawodow pitki
recznej.
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Rola i zadania zawodnikow rozgrywajacych, skrzydtowych

i obrotowych.

Uwalnianie partnera za pomoca zaston.

Wyjscie do pitki. Uwalnianie sie od obroncy.

Rzuty do bramki po koztowaniu i z wyskoku.

Atak szybki na jedno i dwa podania.

Atak szybki z przewaga dwa na jeden, trzy na dwa.

Atak pozycyjny w czworkach i piatkach.

Atak pozycyjny catym zespotem.

Elementy techniczne obrony indywidualnej: postawa, krok
dostawny, doskok i odskok, dobieg, bieg tytem, zatrzymanie

i zmiana kierunku biegu, reagowanie na zwody, przechwytywa-
nie, blokowanie, wygarnianie pitki.

Krycie zawodnika posiadajacego pitke.

Obrona ,kazdy swego”, obrona strefowa, obrona kombinowana.
Technika gry bramkarza: postawa, poruszanie sie, obrona pitek
rekami, nogami i tutowiem, ,gaszenie” pitki, robinsonady,
wyprowadzenie pitki.

Taktyka gry bramkarza: ustawianie si¢ w czasie gry, obrona
,5am na sam”, ustawienie przy obronie rzutow wolnych, udziat
w obronie przed atakiem szybkim, wspotpraca z obrona w czasie
ataku pozycyjnego.

Taktyka ataku i obrony.

Wykorzystanie opanowanych elementow techniki i taktyki

w zabawach i w grze wlasciwej.

Przepisy gry, sedziowanie i protokotowanie zawodow. Organiza-
cja meczow, rozgrywek, turniejow i zawodow.
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Fakultet sportowy — ptywanie

Efekty ksztalcenia —

Cele ksztalcenia —
wymagania ogolne

Tresci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Podniesienie umie-
jetnosci ptywac-
kich do poziomu
umozliwiajacego
rywalizacje spor-
towa na szczeblu
rejonu.
Rozwijanie
Swiadomosci
znaczenia aktyw-
noéci ruchowej
w wodzie.
Utrwalanie pod-
stawowych zasad
bezpieczenstwa
w czasie zajeC

w wodzie.

Diagnoza umiejetnosci ptywackich grupy.

Wskazania i przeciwwskazania zdrowotne do uprawiania
ptywania. Warunki bezpieczenstwa, higiena kapieli.

Zabawy i gry w wodzie, twiczenia wypornoSciowe. Lezenie na
wodzie.

Odbicia, poslizg na piersiach i na grzbiecie.

Whpadanie, skoki na nogi, wilizgi na gtowe, starty, skoki startowe.

Nurkowanie na odlegtost i w gtab, wyciaganie drobnych
przedmiotow z dna.

Ptywanie pod woda z odbicia z dna basenu.

Zabka na plecach, praca ramion i nog, oddychanie, faczenie
pracy ramion i nog.

Zabka na piersiach — praca ramion i nog, wdechy i wydechy,
taczenie pracy ramion i nog.

Nawroty w ptywaniu zabka.

Kraul na piersiach — praca ramion i nog, oddychanie, faczenie
pracy ramion i nog.

Kraul na grzbiecie — praca ramion i nog, oddychanie, taczenie
pracy ramion i nog.

Nawroty, nawrot zwykty odkryty w kraulu na piersiach i na
grzbiecie.

Delfin — praca ramion i ndg, oddychanie, faczenie pracy ramion
i nog, nawroty.

Ptywanie na boku. Holowanie przedmiotow i osob.
Holowanie w dwojkach i trojkach jako pomoc zmeczonemu.
Wspdizawodnictwo w ptywaniu poznanymi stylami.
Organizacja zawodow ptywackich — przepisy, sedziowanie,
warunki bezpieczehstwa.

Stosuje podczas
zajeC w wodzie
zasady zapew-
niajace bezpie-
czehstwo sobie

i innym.
Podejmuje
wiasciwe decyzje
w przypadku za-
grozenia zdrowia
lub zycia w czasie
zajet w wodzie.
Ma zaufanie

do nauczyciela

i wspotpartnera
Cwiczen, jest
odpowiedzialny za
partnera.
Przestrzega
ustalonych

zasad i przepisow
postepowania.
Wiasciwie ocenia
sytuacje, rozpo-
znaje sytuacje
zagrazajace
zdrowiu lub zyciu.

Plywa wybranym
przez siebie stylem
w sposob umoz-
liwiajacy udziat

w rywalizacji
sportowej szkolnej
i pozaszkolne;j.
Potrafi udzielic
pierwszej pomocy
w sytuacji zagro-
zenia zdrowia lub
zycia w czasie
zajet w wodzie

i nad woda.
Zachowuije sie
wiasciwie w ro-
lach zawodnika,
sedziego i kibica
na ptywackich
zawodach
sportowych.
Potrafi bezpiecznie
zorganizowat
zajecia w wodzie
i nad woda dla
siebie i swoich
rowiesnikow.

Zna zasady
bezpiecznego ko-
rzystania z miejsc
do kapieli, zasady
zachowania
bezpieczehstwa

i higieny podczas
kapieli.

Wie, jakie sa
sposoby wzywania
pomocy i zna
numery telefonow
alarmowych.
Wie, jak wyko-
rzystat wode do
celow rekreacyjno-
-sportowych.
Wie, jaki jest
wplyw na
organizm wody

i stonca.

Fakultet ten powi-
nien wyposazy¢
uczniow w taki
poziom umiejet-
noéci ptywackich,
jakie umozliwia
im udziat w rywa-
lizacji sportowej

i przygotuja do
zdobycia karty
ptywackiej.
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Uczestnictwo w zawodach ptywackich w rolach zawodnika, se-
dziego i kibica. Rywalizacja, zawodnicy regionu, Polski i Swiata.
Proby spetnienia wymagah na karte ptywacka.

Elementy ratownictwa, wykorzystanie sprzetu do ratowania
tonacych.

Udzielanie pierwszej pomocy na basenie.

Samoocena opanowania elementow techniki roznych stylow
ptywackich.




